VIIGIHRIS SlNe

EFEKTIVNI VYUZITI DYNAMICKE FAZE

VyuZivej svou jasnou a bystrou mysl, dynamic¢nost a nad3eni. Jsi logicka a dokazes
pracovat na vice ukolech najednou. Mas vybornou pamét i schopnost soustfedit se.
Vyuzive] také privaly energie a elanu k motivaci sebe i ostatnich do akce. Za¢ni nové
projekty, vzdélavej se, davej energii tam, kde citiS, Ze to ma smysl a béZ do akce v
souladu se svymi zaméry a Zivotnimi prioritami.

INSPIRUJ SE PECi O SEBE

V tomto obdobi mzes zacit cvicit, dobre ti budou délat intenzivni cviceni i béh. Zacéni
se ucit néco nového, co si uz dlouho prejes, zmén svou stravu, své ritudly a své
navyky tak, aby ses pfribliZila ke svym sndm. Zahrii taky pozitivni afirmace a vyufZij silu
mysli, jeZ je ted tvou prednosti. Vyzkousej taky ritudl s Yoni vajickem a vyZiv svou
Yoni po menstruaci par kapkami sezamového oleje.

JIDELNICEK PRO HORMONALNi ROVNOVAHU

Po zimnim obdobi je tfeba doplnit Ziviny, vitamin C i Zelezo a zdravé tuky z ofech( a
avokada. Volime lehké potraviny, které podpofi detoxikaci jater. Zaradit muzes
Cerstvé ovocné a zeleninové stavy, Cerstvou zeleninu, zejména pak brokolici, Spenat,
mungo vyhonky, papriky, citrusové plody. Dale kurkuma, hefmankovy c¢aj a
PROBIOTIKA obsahujici lactobacillus reuteri, idedlné béhem celého cyklu.

NA CO SI DAVAT POZOR:

Empatie zrovna neni silna stranka, také svym obrovskym drivem maze$ mit pocit, Ze
ti nikdo nestaci a to mlze prinést frustraci. Také, pokud dostatecné fyzicky, mentalné
i duSevné v menstruaci neodpocivas, zesilené schopnosti se nemusi projevit.
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AFIRMACE:
Jsem podporovana.
Divéruji ve svou vnitini silu.

Jsem rozkvetly potencial.

DuvérFuji procesu priznivych zacatku.

Den !

DATUM:

PUSCPSN

Pust se do seznamu véci, ktery chces v
tomto mésici délat a zahrn také véci, které

del$i dobu odkladas a které ti zpGsobuji
vnitfni napéti a frustraci.

Den 2.

DATUM:
PUSCPSN

Je Cas si napldnovat svij mésic a rozlozit
jednotlivé véci do ¢asové osy mésice.
VyuZzivej pfi tom optimalni dobu cyklu.
Nezapomeri, nemusi to byt dokonalé.

Don 2

DATUM:
PUSCPSN

VyuZzij pfiliv energie a jasnou mysl abys
dohnala ukoly, jez jsi béhem odpocinku v

menstruacni fazi nebyla schopna dokoncit.
M{zes si dovolit pracovat i déle nez obvykle.
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Devni prc'@/f(ZZ/
Den -

DATUM:
PUSCPSN

Zacni s novym projektem, vyuZij svou
vysokou motivaci a nadseni k prvnim

kroklm a pojd' do akce. Novy kurz? Zacit
cvicit? UCit se jazyk? Mas na to pravé ted.

Den 5

DATUM:
PUSCPSN

VyuZzivej pozitivnich afirmaci, abys
naprogramovala do své mysli na zbytek

mésice sebedlvéru a Uspéch. Dovoli ti to
procitit svou vnitini silu

Den b

DATUM:
PUSCPSN

VyuZzij své asertivity a postav se za to, jak
véci potfebujes, co je pro tebe dilezité, kde

mUzZes vice prosadit svdj hlas, své napady,
hranice. Nezapomern jednat empaticky.

Den 7

DATUM:
PUSCPSN

Dovol si vyuzit magii vizualizace a predstavuj
si, Ze jsi dosahla svého cile, prani. Jak se

budes citit, jaky pozitivni vliv to bude mit na
tvdj Zivot i okoli. To ti dodd silu posouvat se.
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EFEKTIVNI VYUZITi EXPRESIVNI FAZE

UZivej si pocity hlubokého vnitiniho Stésti, sebedlvéry, vnitiniho naplnéni a lasky, jez
zpUsobuji hormony ve tvém téle. VyuZij svou neodolatelnost a emocni silu k
vytvareni kontaktl, budovani vztahl a péci o svou rodinu i komunitu. Cokoliv, co
vyzaduje primy kontakt s lidmi, od prezentaci, Skoleni, pohovorli a hlubokych
rozhovord(, ale i hlidani déti ti pdjde vyjimecné snadno.

INSPIRUJ SE PECi O SEBE

Doprej si sensualni masaz sama sobé nebo popros partnera. M(ize$ také krasné
pracovat s Yoni hilkami. Tanci a klidné pfizvi i partnera, zajdéte si na vecefi, pfi které
védomé vnimej svou smyslnost. Rozmazluj se, dopravej si cokoladu i jahody. Udéle;j si
také ¢as na zastaveni a uznani své sebehodnoty , ocenéni svych Uspéchli a pocitu
vdécnosti. Diky pozornosti na tyto prijemné pocity mizes vnitrné samu sebe posilit.

JIDELNICEK PRO HORMONALNI ROVNOVAHU

Stejné jako slunecni paprsky sili v 1été, béhem ovulace se teplo traviciho systému
dostava k vrcholu. Diky toho mzeme jist vice chladivych, syrovych potravin, které
podporuji pfiliv Cerstvych Zivin a vyrovnavaji vnitini teplo prozivané béhem této faze.
Vhodné jsou: kfupava a listova zelenina, ¢esnek, Salotky, hnéda ryze, quinoa i oves,
pomerance. Z tukd mandle, vajicka, avokado, kokosovy, konopny i olivovy olej, ghi.
Doplriuj zinek. Vhodné jsou taky ryby, morské plody a fasy nori.

NA CO SI DAVAT POZOR:

Pro nas Zeny je prirozené davat, pecovat, obétovat se. A to zejména v této fazi.
Nenech se zahltit pocitem viny, Ze nedélas pro ostatni dost, ani nenech ostatni, aby
vyuZivaly tvé Stédrosti. Pokud totiz nebude$S mit ¢as na sebe, bude$ vnitiné
frustrovana a v obrovském napéti.
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AFIRMACE:

UZivam si své krasy.
Dopiavam si jen to nejlepsi.
Dovolim si zafit.

Naslouchdm svym potfebam.

Den &

DATUM:

PUSCPSN

Doprej si ¢as zastaveni a vyplnéni tabulky
tvych snu a akénich krokl. Predem si zatanci

na oblibenou pisen a pak nech promluvit
tvé vnitfni touhy.

Den 7

DATUM:
PUSCPSN

Vénuj se dnes védomé svému Uspéchu.
Pfemyslej, co se ti povedlo v praci, ¢im si
prospéla ve své komunité, jaké drobné
denni ¢innosti jsi zvladla. Ocen samu sebe.

Den 10

DATUM:
PUSCPSN

Vyufzij své komunikacni schopnosti a empatii
k tomu, aby ses ptala druhych lidi, co si

mysli o tvych projektech. Ptej se na nazor v
oblastech, kde jsi zasekla nebo nejista.

i

3

@%wm ,Drc'@fr’@

Demm' prc'@/f@

Devund pré@r@
Den 11

DATUM:

PUSCPSN

Dovol si zastavit a prohloubit vztahy s lidmi
kolem. Oto¢ pozornost k nim, bud upfimné

zvédava a hluboce naslouchej potiebam.
Vyhodou je, Ze si nic nebudes brat osobé.

Den 1.2

DATUM:

PUSCPSN

UZivej si potieby byt spolecenska. Setkavej
se s lidmi, buduj nové vztahy a kontakty,

zavolej lidem, s nimiz jsi uz dlouho
nemluvila. Cas podpotit ty, ktefi t& maji radi.

Den 12

DATUM:

PUSCPSN

Diky citlivého vnimani jsi schopna jednat o
svych potfebach s emocni jistotou a

sebevédomim. Dovol si fict, po ¢em touZis,
spoj se s lidmi, jez ti pomGzou ke tvému cili.

Den 14

DATUM:
PUSCPSN

Vytvor si harmonické prostiedi. MUze se
jednat o malou véc, Upravu, diky které se

budes citit ve svém prostoru lépe. Zalij své
srdce vdécnosti a uZivej si vSeho, co mas.
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EFEKTIVNI VYUZITi KREATIVNI Ni FAZE

Vyuzivej tvarcéich myslenek a inspirace, ndpady ale také predstavivost ke kreativnimu
feSeni problém( a brainstormingl. Naplanuj si tvoreni, psani ¢lank(, grafiky a
malovani, hudbu, cokoliv, kde mGZes$ svou tvorbu hmotné vyjadfit. Diky napojeni na
svou intuici a vnitfni pravdu se dokazes nejen Iépe napojit na svou pravdu ale i vidét
co ti neslouzi a nelitostné to pustit, at uz se to tyka projektd, lidi, ale tfeba i obleceni.
Mas silu a vnitfni nutkani a odhodlani dotahovat véci do konce, dokoncovat ukoly.
Naslouchej svym vhlediim, méj vzdy po ruce denik, kde si nahlé inspirace zapisuj.
INSPIRUJ SE PECi O SEBE

Méni se nase energie zamérend ven smérem dovniti. Doprej si vice ¢asu sama pro
sebe, pro tvoreni, odpocinek. Dovol si zpomalit, zajdi si na masdaz, dej si vanu se
svickami. Doprej si ritudl 2-4 Yoni naparky, jeZz prohfeje a uvolni tvé lino od
nepfijemnych pocitd i bolesti. Uvar si ritualné Golden milk, ayurvédsky ndpoj, vnitiné
té posilni zahteje. Frustraci uvolni jemny pohyb i sebe potéseni (myslim to vazné :-).

JIDELNICEK PRO HORMONALNi ROVNOVAHU

Stejné jako se zacina na podzim ochlazovat venku, tak taky nas vnitrni travici ohen a
celkova energie sldbne. Je nezbytné udriovat télo v teple. Vhodné jsou polévky,
vareni na pare, duseni nebo grilovani. Pouzivej podzimni kofenovou zeleninu, sladky
brambor, mrkev, petrzel, fepu, zeli, dyné, dale Spenat, brokolice, kvétak, kel,
redkvicky, ¢inské zeli, lusténiny, zazvor, ghi. Doplnuj vitamin B a horcik. Vyrad' kofein.

NA CO S| DAVAT POZOR:
KdyZz budes pecovat o své vlastni potieby, nebude té rozcilovat, Ze se o né nestaraji
druzi. Védomé se vyhybej citlivym konverzacim i konfliktnim situacim. Nemas
toleranci, trpélivost ani empatii, protoZe bez obalu fikas véci surové, tak, jak je citis.
Mas$ sklony k sebe-kritice. Casto se ukazuji nedofeené emoce, podrazdéni, vnitfni
napéti, strachy a ty mas jedinecnou moznost na tyto situace nahlédnout, laskavé
prijmout, obejmout a dolécit. Pfines vice laskavosti a porozuméni, zkus se sama sobé
zasmat a situaci odlehit.

.
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V tento cas si doprej byt upfimna sama k sobé a tomu, co ve svém Zivoté chces. Bud’
specificka, nech svij sen vybarvit detaily a potom také napis nékolik akénich krokd,

jez té ke tvému snu dostane...
Moy sen Akeni b@@
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AFIRMACE:
Vsechno, co citim, zde ma misto.
Zacinam védomé zpomalovat.

Zaslouzim si prostor sama pro sebe.

Dopravam si ticho, abych mohla naslouchat.

Demm' prc'@/f@
Den 15

DATUM:
PUSCPSN

Udélej si prostor zamyslet se nad tim, jak
mUZes vyuzit svou kreativitu. Taky se

zamysli, jaké narocné situace té v této fazi
Cekaji a jak mzes samu sebe vice podpofit.

Den 16

DATUM:
PUSCPSN

Doprej si ¢as tiché meditace a 10min sledu;j
svij dechu, kazdé myslenky si vS§imej jako

zpravy z podvédomi a pak se vrat zpatky k
dechu. Poté vyplri tabulku co ti uz neslouzi.

Daon [7

DATUM:

PUSCPSN

Nechej volny prichod své tvofivosti. Nejde
vlibec o to, co to bude a jak to bude

vypadat. Nesoustred se na vysledek, ale na
radosti a potéseni z tvoreni a vnitini klid.

Devunt pré&rlZZ/
Den 18

DATUM:
PUSCPSN

VyuZivej svych vhledl a vynasej na svétlo
otazky, v oblastech, kde se potrebujes
posunout. Podvédomi ti zacne davat zpravy,
ndpady a synchronicity. Ve si zapisuj.

Den 17

DATUM:
PUSCPSN

Dokoncuj mensi tkoly nebo si velky rozdél
na dilci ¢asti. Postupuj krok za krokem,
neméj rozdélano véechno naraz. Rad a
dotahovani ti pfinesou pocit naplnéni a klid,

Den 20

DATUM:
PUSCPSN

Zkus dokoncit néco, co uz dlouho odkladas.
Vytfizeni dokumentd, Gklid komory, mensi
ale otravné pracovni zaleZitosti. Pfinese ti to
n pocit Uspéchu, ktery ted' tolik potfebujes.

LDen 21

DATUM:
PUSCPSN

Nesnaz se za kazdou cenu dokoncit vSechno
na svém seznamu. Namisto vycerpani zkus
popremyslet, které véci bys mohla
delegovat a pfijmout, Ze nebudou perfektni.
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EFEKTIVNI VYUZITi EXPRESIVNI FAZE

Diky hlubokého napojeni na svou dusi a intuici v této fazi, mdzes zjistit, zda Zijes svij
Zivot v souladu. Naslouchej svému vnitfnimu vedeni a rozhodnutim véci ménit, nebot
vychazeji z tvého nejhlubsiho nitra. KdyzZ jim budes divérovat, pomUze ti to také se k
témto zménam odhodlat. Pokud uZ nejsi v souladu se svym hlavnim zdmérem, tato
faze je vhodnou dobou pro jeho zapoceti seminka zmény (akce pfijde az na jare).
Vnimej, kde véci délas protoze bys méla a musis, a kde protoze po tom touzis.

INSPIRUJ SE PECi O SEBE

Je ¢as odevzdani a odpocinku. Medituj. Nech véci jit, plavat. Dopte;j si ritualni kakao,
které v sobé obsahuje mnoho minerdl(, jako Zelezo (pomuize tvé Unavé) horcik
(snizuje krece) antioxidanty (sniZuji zanéty a podporuji celkové zdravi) theobromin
(prirodni pocit stésti a relaxace). Kakao také otvird srdce, takze jakékoli potlacené
emoce, mohou byt milujicim zpdsobem uvolnény.

VHODNY JIDELNICEK

Béhem menstruace je travici ohen nejslabsi. Télo potfebuje vnitfni vyZivu. Ale
namisto cukru zkus do své stravy zaclenit Zivinami bohaté, dobfe uvarené a
zahtivajici potraviny, které budou vase télo v zimé vyZivovat. Zde nejde o to, co ji$ -
spiSe o to, co mazes stravit. Nadymani sniZi$ potravou bohatou na hotc¢ik, mofskymi
plody, miso, wakame. Repa, houby, Ustfice, slavky, mékkysi, fazole, cizrna, pohanka,
¢ocka, Spenat, sezamova seminka. Opét, zadny kofein.

NA CO S| DAVAT POZOR:

V pripadé bolesti poslouchej zprdvy, které ti kieCe sdéluji, a pak pouZzijte lécivé
bylinky k jejich zmirnéni: Hefmdankovy ¢aj, zazvor, Cerveny ibiSkovy ¢aj, €aj nebo
tinktura z pelynku, ¢aj nebo tinktura z matefidousky. Uvédom si, Ze pokud se
neponofis do tmy, ticha a prazdnoty tvé vnitfni zimy, Zddnd energie na jare nepfijde.

5@ cas wpgﬂ(c’vaf, ce li 5[{%2[ a ce uz W;@ZL\/

Tak jako se strom zbavuje listi, i my mlZeme vyuZit energie vnitiniho podzimu,
abychom se zbavily toho, co nam jiz neslouzi. Vyuzij energie bohyné Kali a nelitostné
vyCisti ze svého Zivota vSechno, co té drti zpatky Zit svdj nejvyssi potencial...

Vci a p@'@ﬂry, Hers Zﬁyy@c a Aaw’ le

Veci a P/’@j@k@, Hers mfwy(yt a mebaw’ le
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AFIRMACE:

Poustim kontrolu a odevzdavam se procesu.
Dovoluji se zastavit a naslouchat.

Dopfavam si prostor pro lé&eni.

Demm' prc'@/f@
Den 22

DATUM:

PUSCPSN

Pfiprav okoli, Ze budes v nasledujicich dnech
potiebovat vice podpory, vyhni se lidem

fyzické i emocni zatézi. Zpomal a vnimej,
jaké emoce ti nicnedélani pfinasi.

Den 23

DATUM:

PUSCPSN

Po kratké tiché meditaci a rozjimanim vypln
tabulku svych Zivotnich hodnot a priorit.

Vnimej, co ve tvém Zivoté neni v souladu a
kde potfebujes zménu. Pi$ srdcem.

Den 24

DATUM:

PUSCPSN

Vyuzivej denniho snénf k vizualizacim a
predstavuj si, jaké by to bylo, kdybys
doséhla svych snl a prani. Zapoj své smyly a
pocity, dopad na tvdj Zivot i okoli a planetu.

Devni p/fé@r@
Den 25

DATUM:
PUSCPSN

Rozjimej, do kterych oblasti Zivota vkladas
mnoho energie, ¢asu, penéz a nevidi$
vysledky, neciti$ naplnéni. Vnimej, zda
muzes svych prani dosahnout jinak.

Den 26

DATUM:
PUSCPSN

V meditacnim stavu rozjimej jak chces tvofit
svUj Zivot, jaké projekty a plany. Nech to
plsobit. Ted neni dilezité mit plan a
analyzovat, ale zkoumat a citit, jak to chces.

Den 27

DATUM:
PUSCPSN

Prozkoumej, zda jsou, emoce, situace, sny,
vztahy, vzpominky, ocekévani, ktera té v
Zivoté brzdi a tiZi. Je Cas je nechat odejit,
pokud to tak citi§ a vytvofit novy prostor.

Do 28

DATUM:

PUSCPSN

Pomalu se pfipravuj na akce, do kterych se
pusti$ v nasledujicim cyklu, kam nasmérujes

prival energie a pozornosti. Premyslej, jak
vyuzijes$ organizacni a planovaci schopnosti.
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DATUM:

s

PUSCPSN

DATUM:

s

PUSCPSN

Kol pslichuji znevu

DATUM:

PUSCPSN

DATUM:

s

PUSCPSN

F
£



